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Анотации. Цель работы – выявить 
особенности образа жизни, питания, 
наличия вредных привычек и уровня 
физической подготовленности 
подростков 14-15 лет, проживающих в 
Сибири.  Материал и методы. Методы 
исследования: анализ и обобщение 
данных научно-методической и 
специальной литературы, 
педагогические наблюдения, анкетный 
опрос учащихся гимназии № 9 г. 
Красноярска, методы математической 
статистики, исследование показателей 
выносливости учащихся гимназии № 9. 
Оценка выносливости школьников 
производилась по 6-минутному бегу (по 
Г.П. Богданову). Результаты. 
Выявлено, что в процентном отношении  
девочек курит больше, чем мальчиков. 
Возраст начала курения у мальчиков 
составляет 5 лет, а у девочек 9 лет. Но 
при этом число курящих девочек 
возросло к 13 годам. К 15 годам число 
закуривших девочек превысило 
мужскую часть в 4 раза. А количество 
впервые закуривших мальчиков 
уменьшилось в 3 раза по сравнению с 
13-ти летними. При ответе на вопрос 
«Пьете ли вы пиво?» 20 человек 
ответили, что такие напитки пьют 
«иногда». В результате анкетного 
опроса об особенностях питания 
учащихся 8-х классов было выявлено, 
что школьники реже всего употребляют 
в течение недели такие ценные 
продукты с точки зрения рационального 
питания, как яйцо, творог, крупы, рыбу, 
молоко и кефир. Большинство 
школьников предпочитают получать в 
школьной столовой пиццу, сосиску в 
тесте, гамбургеры, салаты, пирожки, 
беляши, соки, фрукты. Опрошенные 
школьники практически не хотят 
употреблять такие продукты как рыба, 
яйцо, бобовые, крупы, молоко. 
Подростки, профессионально 
занимающиеся спортом и нарушающие 
спортивный режим (курящие), хотя и 
показывают в процентном отношении  
более высокие результаты по 
сравнению с «не спортсменами», но 
проигрывают в выносливости 
некурящим спортсменам. Вывод. 
Выявлены опасные тенденции у 
подростков Сибири относительно 
преобладания нездорового образа 
жизни, нерационального питания, 
наличия вредных привычек и низкого 
уровня развития выносливости. 
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Іванова Г.В., Кольман О.Я., Іванова 
А.М., Кудрявцев М.Д. Спосіб життя, 
харчування, наявність шкідливих 
звичок і рівень фізичної 
підготовленості підлітків 14-15 років, 
які проживають в Сибіру. Мета 
роботи – виявити особливості способу 
життя, харчування, наявності 
шкідливих звичок і рівня фізичної 
підготовленості підлітків 14-15 років, 
які проживають в Сибіру. Матеріал і 
методи. Методи дослідження: аналіз і 
узагальнення даних науково-
методичної та спеціальної літератури, 
педагогічні спостереження, анкетне 
опитування учнів гімназії № 9 м 
Красноярська, методи математичної 
статистики, дослідження показників 
витривалості учнів гімназії № 9. Оцінка 
витривалості школярів проводилася по 
6-хвилинному бігу (по Г.П. Богданову). 
Результати. Виявлено, що в 
відсотковому відношенні дівчаток 
курить більше, ніж хлопчиків. Вік 
початку куріння у хлопчиків становить 
5 років, а у дівчаток 9 років. Але при 
цьому число курців-дівчаток зросло у 
13 років. У 15 років число дівчаток, що 
палять, перевищило чоловічу частину в 
4 рази. А кількість тих, хто вперше 
закурили хлопчиків, зменшилася в 3 
рази в порівнянні з 13-ти річними. При 
відповіді на питання «Чи п'єте ви 
пиво?» 20 осіб відповіли, що такі напої 
п'ють «іноді». В результаті анкетного 
опитування про особливості харчування 
учнів 8-х класів було виявлено, що 
школярі рідше вживають протягом 
тижня такі цінні продукти з точки зору 
раціонального харчування, як яйце, сир, 
крупи, рибу, молоко і кефір. Більшість 
школярів вважають за краще 
отримувати в шкільній їдальні піцу, 
сосиску в тісті, гамбургери, салати, 
пиріжки, біляші, соки, фрукти. Опитані 
школярі практично не хочуть вживати 
такі продукти, як риба, яйце, бобові, 
крупи, молоко. Підлітки, які палять, 
показують значно нижчі результати, ніж 
ті, хто не палить. Підлітки, які 
професійно займаються спортом і 
палять, в відсотковому відношенні хоча 
і показують більш високі результати в 
порівнянні з «не спортсменів», але 
програють в витривалості спортсменам, 
що не палять. Висновок. Виявлено 
небезпечні тенденції у підлітків Сибіру 
щодо переважання нездорового способу 
життя, нераціонального харчування, 
наявності шкідливих звичок і низького 
рівня розвитку витривалості. 
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Ivanova G. V., Kolman O. Ya., Ivanova 
A.N., Kudryavtsev M. D. Lifestyle, 
nutrition, the presence of bad habits and 
the level of physical preparedness of 
adolescents aged 14-15 living in Siberia. 
The purpose of the work is to reveal the 
peculiarities of the way of life, nutrition, 
the presence of bad habits and the level of 
physical preparedness of adolescents aged 
14-15 living in Siberia. Material and 
methods. Methods of research: analysis 
and generalization of data from scientific 
and methodological and specialized 
literature, pedagogical observations, 
questionnaire survey of students of 
Gymnasium No. 9 in Krasnoyarsk, 
methods of mathematical statistics, study 
of endurance indices of students of 
gymnasium No. 9. The schoolchildren's 
endurance was assessed on a 6-minute run 
GP Bogdanov). Results. It is revealed that 
in percentage terms girls smoke more than 
boys. The age of onset of smoking in boys 
is 5 years, and in girls 9 years. But at the 
same time, the number of girls who smoke 
has risen to 13 years. By the age of 15, the 
number of girls who had lit cigarettes 
exceeded the male part by 4 times. And the 
number of first-time smoking boys 
decreased by 3 times compared to 13-year-
olds. When answering the question "Do 
you drink beer?" 20 people answered that 
they drink "sometimes". As a result of a 
questionnaire survey on the peculiarities of 
nutrition of students of the 8th grade, it was 
found that schoolchildren most rarely 
consume such valuable products within a 
week from the point of view of rational 
nutrition, like egg, cottage cheese, cereals, 
fish, milk and yogurt. Most students prefer 
to receive pizza, sausage in the test, 
hamburgers, salads, pies, belyasha, juices, 
fruits in the school cafeteria. Smoking 
teens show significantly lower results than 
non-smokers. Teenagers who 
professionally engage in sports and violate 
the sports regime (smokers), although they 
show a higher percentage in comparison 
with "non-athletes", but lose in stamina to 
non-smoking athletes. Conclusion. 
Dangerous tendencies in adolescents of 
Siberia regarding the prevalence of 
unhealthy lifestyle, irrational nutrition, the 
presence of bad habits and a low level of 
endurance development are revealed. 
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Введение.  
  По оценке ВОЗ, Россия занимает первое 
место в мире по числу курящих детей и 
подростков. В России на сегодняшний день курят 
65% мужчин и более 30% женщин. Причем, 80% 
этих курильщиков «заразились» вредной 
привычкой, будучи подростками. Поскольку дети 
и подростки оказываются наиболее не 
защищенными, уязвимыми в сложных социально-
экономических условиях, чувствуя себя 
одинокими в борьбе с трудностями [1,2]. По 
последней информации Всемирной Организации 
Здравоохранения, в России курят более 3 
миллионов подростков: 2,5 миллиона юношей и 
0,5 миллиона девушек. Помимо 
непосредственного курения некоторая часть 
школьников подвергается воздействию 
вторичного табачного дыма в домашних условиях 
[3,4,5,6]. 
 Причина начала и продолжения курения, а 
также скорость и степень формирования 
никотиновой зависимости определяется рядом 
факторов: молекулярно-генетических, 
нейрохимических, физиологических, 
психологических, мотивационных, социальных 
[7,8,9,10,11]. 
 Антитабачная воспитательная работа в 
школах не оказывает действенных результатов, 
т.к. за пределами учебного заведения ребята 
встречают курящих людей, испытывают 
подсознательное давление рекламы, видят 
торговлю сигаретами в несанкционированных 
местах продажи и по доступным ценам. При этом 
у многих из них нет возможности посещать 
спортивные объекты, центры детского творчества, 
художественные студии по причине их малого 
числа, высокой платы за занятия и дороговизны 
экипировки. 
 Решить проблему негативного 
воздействия вредных привычек на организм 
школьников и повышения их физической 
выносливости возможно за счет введения в 
рационы питания школьников новых видов 
продуктов питания с высоким содержанием 
пищевых волокон. Поскольку пищевые волокна 
способствуют выведению из организма вредных 
веществ оказывающих неблагоприятное влияние 
на организм [12, 13, 14, 15, 16]. 
Исследования направлены на сбор 
информации о распространенности курения в 
подростковой аудитории, о влиянии вредных 
привычек (табакокурения и употребления 
слабоалкогольных напитков) на разные стороны 
жизнедеятельности подростков, в том числе на 
спортивные результаты, узнать их взгляд на 
проблему в целом, а также их отношение к 
собственному здоровью. 
Цель работы – выявить соотношение 
особенностей образа жизни и уровня физической 
подготовленности подростков 15 лет.  
В соответствии с этой целью были 
поставлены следующие задачи:  
1. Определить особенности образа жизни  
подростков 15 лет.  
2. Выявить показатели физической 
подготовленности учащихся 8-х классов гимназии 
№ 9 г. Красноярска.  
3. Провести анализ полученных данных.  
4. Разработать рекомендации по сохранению 
хорошей физической формы.  
 
Материал и методы.  
Методы исследования: анализ и 
обобщение данных научно-методической и 
специальной литературы, педагогические 
наблюдения, анкетный опрос учащихся гимназии 
№ 9 г. Красноярска, методы математической 
статистики, исследование показателей 
выносливости учащихся гимназии № 9. Оценка 
выносливости школьников производилась по 6-
минутному бегу (по Г.П. Богданову). 
Участники: Проведен анкетный опрос 95 
учащихся 8-х классов гимназии № 9 из них 40 
девочек и 55 мальчиков. Для исследования 
показателей выносливости учащиеся были 
разделены на 2 группы: 1 группа состояла из 42 
человек (учащиеся профессионально 
занимающиеся спортом) и 2 группа – 53 человека 
(учащиеся, не занимающиеся в спортивных 
секциях). 
 
Результаты. 
Респондентам был задан вопрос: «Делаете 
ли вы утреннюю зарядку?». По результатам 
опроса выявлено, что в два раза больше мальчиков 
делают зарядку по утрам, чем девочек. Но 
довольно большая группа девочек -все-таки 
«иногда» делает зарядку (рис. 1). 
При ответе на вопрос анкеты «Вы по 
собственному желанию делаете зарядку?» 
оказалось, что мальчики чаще, чем девочки 
делают зарядку по собственному желанию, т.е. 
они осознанно занимаются спортом. Тогда как до 
50% девочек нужно заставлять заниматься по 
утрам. Но анализ анкет показал, что в 3 раза 
больше девочек, чем мальчиков не делает зарядку 
вообще. 
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Рис. 1. Результаты анкетного опроса, вопрос: «Делаете ли Вы утреннюю зарядку?» 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Рис. 2. Результаты анкетного опроса, вопрос: «Занимаетесь ли Вы спортом?» 
 
Выявлено, что среди опрошенных 
мальчиков – 68% занимается спортом 
профессионально, и 18%- среди девочек (рис. 2). 
Из них 12% - показывают высокие спортивные 
результаты. Но у мальчиков этот показатель 
составляет 20%. Большая же часть опрошенных 
оценивает свои результаты как средние. Вопрос о 
желании иметь высокие спортивные результаты 
имел среди учащихся очень интересный ответ: 
мнение девочек разделились почти поровну, одна 
половина хотела, а второй половине было все 
равно, какие у них будут спортивные результаты.
 У мальчиков же желание прославиться было 
намного больше, причем 4/5 из всех опрошенных 
ответила на вопрос о пристрастиях к спорту – 
утвердительно.Но если среди школьников (почти 
85% опрошенных) так много любителей спорта, 
оценивающих свое состояние здоровья как 
хорошее и отличное (рисунок 3), то необходимо 
принимать все меры по сохранению этого 
здоровья и преумножению спортивных 
результатов школьников. 
Следующий вопрос анкеты был: «Вы 
курите?». Результаты представлены на рисунке 4.  
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Рис. 3. Результаты анкетного опроса, вопрос: «Как Вы оцениваете состояние своего 
здоровья?» 
 
 
 
 
 
Рис. 4. Результаты анкетного опроса, вопрос: «Вы курите?» 
 
В результате анкетного опроса выявлен 
возраст начала курения (рисунок 5). Один мальчик 
начал курить с 5-ти лет. В 9 лет начали курить 
девочки, и их число активно возросло к 13 годам, 
в чем они даже опередили мальчиков. К 15 годам 
число закуривших девочек превысило мужскую 
часть в 4 раза. А количество впервые закуривших 
мальчиков уменьшилось в 3 раза по сравнению с 
13-ти летними. Причем все курильщики считают, 
что курение отрицательно влияет на спортивные 
результаты, т.е. большая часть опрошенных 
осознает, что курение вредно и ни к чему 
хорошему не приведет (рис. 6).  
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Рис. 5. Результаты анкетного опроса, вопрос: «Если Вы курите, то с какого возраста Вы курите?» 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Рис. 6. Результаты анкетного опроса, вопрос: «Если Вы будете курить и пить пиво, Ваши 
спортивные результаты…» 
 
Ответы на вопросы анкеты о начале 
курения были следующими. Оказалось, что: на 
50% мальчиков оказали влияние товарищи; 25% - 
уговорили друзья; У 20% мальчиков курят в 
семьях. У 63% курящих девочек курят в семьях; 
30% поддались на уговоры друзей; одна девочка 
ответила, что сама захотела попробовать. При 
ответе на вопрос «Пьете ли вы пиво?» (рисунок 7) 
20 человек ответили, что такие напитки пьют 
«иногда» (причем, девочки больше, чем 
мальчики). Ответы на вопрос «Часто ли вы 
употребляете пиво?» представлены на рисунке 8.  
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Рис. 7. Результаты анкетного опроса, вопрос: «Пьёте ли Вы пиво?» 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Рис. 8. Результаты анкетного опроса, вопрос: «Часто ли Вы употребляете пиво?» 
 
В результате анкетного опроса об 
особенностях питания учащихся 8-х классов было 
выявлено, что школьники реже всего употребляют 
в течение недели такие ценные продукты с точки 
зрения рационального питания, как яйцо, творог, 
крупы, рыбу, молоко и кефир. Структура ответа на 
вопрос представлена на рисунке 9. 
Большинство школьников предпочитают 
получать в школьной столовой пиццу, сосиску в 
тесте, гамбургеры, салаты, пирожки, беляши, 
соки, фрукты. Опрошенные школьники 
практически не хотят употреблять такие продукты 
как рыба, яйцо, бобовые, крупы, молоко.  
 Из всех опрошенных школьников: 37 % 
питаются в целом 4 раза в день, 26% питаются в 
целом 3 раза в день, 13,44 % питаются в целом 5 
раз в день, 11,7 % питаются в целом 2 раза в день, 
9,2 % питаются в целом 1 раза в день, 2,5 % 
затрудняются ответить.  
   
Результаты анкетного опроса позволили 
подтвердить тот факт, что рационы питания 
современных школьников требуют коррекции.  
Так как в настоящее время школьники включают 
в свой рацион такие «вредные» (с точки зрения 
рационального питания) продукты питания как 
хот-доги, гамбургеры, чипсы, газированные 
напитки и при этом практически исключают из 
своего рациона рыбу, яйца, бобовые, крупы, 
молоко и кисломолочные продукты, то в 
результате этого складывается тревожная 
ситуация, связанная с ухудшением состояния 
здоровья учащихся. 
Выявив учащихся, увлекающихся 
курением и слабоалкогольными напитками, и 
отметив, что многие гимназисты не 
придерживаются принципов рационального 
питания, мы решили определить, как же эти 
вредные привычки влияют на их физические 
качества. 
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Рис. 8.  Результаты анкетного опроса, вопрос: «Сколько раз в неделю Вы употребляете данные 
продукты (укажите число)?» 
 
В качестве контрольного теста был выбран 
показатель «выносливость», т.к. выносливость 
является показателем работоспособности и 
качеством, противостоящим утомлению. 
Различают общую и специальную выносливость, 
которая, в свою очередь, подразделяется на 
силовую и статическую. К физической нагрузке на 
выносливость быстрее адаптируются дети со 
средним уровнем развития.  
Респонденты, принимавшие участие в 
опросе, были разделены на 2 группы: 1 группа: 
учащиеся, профессионально занимающиеся 
спортом (44%), 2 группа: учащиеся, не 
занимающиеся в спортивных секциях – не 
спортсмены (56%). Они приняли участие в тесте 
на выносливость (6 минутный бег (м.)). 
Результаты сравнивались с нормативами. Как 
показали исследования, лучшие результаты были 
в 1 группе (у ребят профессионально 
занимающихся спортом), но среди них были 
выявлены учащиеся, которые курят, несмотря на 
спортивный режим. Таких учащихся было 10 % от 
числа участников-спортсменов (табл. 1). При 
выполнении теста на выносливость учитывался 
факт курения учащихся. 90 % ребят, 
занимающихся профессионально спортом, ведут 
спортивный образ жизни и поддерживают строгий 
спортивный режим (не курят и не употребляют 
слабые алкогольные напитки). В 1 группе 
некурящие подростки показали только высокий 
уровень выносливости: 100% (1470-1500 м за 6 
мин.). Курильщики показали средние (14%) и 
высокие (76%) результаты. Во 2 группе 
курильщики, не занимающиеся в спортивных 
секциях, составили 82%, а учащиеся, ведущие 
здоровый образ жизни-18%. Из числа 
курильщиков 27 % показали низкие результаты, 
60%- средние и 13% - высокие. А из числа 
подростков, ведущих здоровый образ жизни, 76 % 
показали средние результаты, а 24%- высокие.  
Среди девочек, не занимающихся спортом 
профессионально, наблюдался стабильно средний 
уровень показателей, а 5 % «не курящих» девочек, 
принимавших участие в тестировании, показали 
высокий уровень выносливости. Тогда как среди 
«курильщиц» 87% показали только низкий 
уровень. Это еще раз подтверждает тот факт, что 
уровень физической подготовленности 
подростков напрямую зависит от увлечения 
вредными привычками. 
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Таблица 1 
Уровень физической подготовленности учащихся 14–15 лет 
 
№ 
п/
п 
 
Физи-
ческие 
качества 
Контрольное 
упражнение (тест) 
Количес
тво 
участник
ов, чел., 
% 
Возраст 
(лет) 
Уровень 
Мальчики Девочки 
Низкий Средний Высокий 
Количество 
участников
, чел., % 
Низкий Средний Высокий 
1 
Выносли-
вость 
6 минутный бег (м) 
Нормативные 
данные 
 
14 
15 
1050 
1100 
1200–
1300 
1250–
1350 
1450 
1500 
 850 900 
1000–
1150 
1050–
1200 
1250 
1300 
Учащиеся, профессионально занимающиеся спортом, - 44% 
2 
Выносли-
вость 
6 минутный бег (м) 
«курильщики» 
4 чел. 
(10%) 
14-15  
1 чел. 
(14%) 
1320-
1400 
3 чел. 
(76%) 
1470-
1480 
 
 
Исследования не 
проводились из-за очень 
маленького количества 
учащихся, занимающихся в 
спортивных секциях 
3 6 минутный бег (м) 38 чел. 
(90%) 
14-15   
38 чел. 
(100%) 
1470-
1500 
3 чел. 
(100%) 
Учащиеся, не занимающиеся в спортивных секциях, - 56% 
4 
Выносли-
вость 
6 минутный бег (м) 
«курильщики» 
12 чел. 
(82 %) 
14-15 
3 чел. 
(27 %) 
7 чел. 
(60 %) 
2 чел. 
(13 %) 
4 чел. (11 
%) 
3 чел. 
(87 %) 
1 чел. 
(13 %) 
 
5 6 минутный бег (м) 
5 чел. 
(18 %) 
14-15  
4 чел. 
(76 %) 
1 чел. 
(24%) 
33 чел. 
(89 %) 
21 чел. 
(64 %) 
10 чел. 
(31 %) 
2 
чел. 
(5 %) 
Дискуссия. 
В настоящее время продолжается научная 
дискуссия о влиянии вредных привычек на 
физиологическое состояние подростков. К 
вредным привычкам можно отнести: курение, 
употребление алкогольных напитков, 
неправильное питание (фаст-фуд, газированные 
напитки и т.д.). Проведенный литературный обзор 
подтвердил, что существует проблема не только 
непосредственного курения школьников, но и 
проблема негативного воздействия пассивного 
курения в домашних условиях [3, 4, 5, 6]. Для 
решения данной проблемы необходимо 
разработать ряд мер связанных с профилактикой 
вредных привычек среди молодежи. 
Специалистами уже разработаны мероприятия по 
профилактике негативных явлений в молодежной 
среде [1, 2]. Но, несмотря на это, количество 
подростков с вредными привычками не 
уменьшается. Этот факт подтверждается 
многочисленными работами ученых, в которых 
ученые связывают причину возникновения 
данной проблемы, прежде всего, с генетическими, 
физиологическими, психологическими, 
мотивационными, социальными факторами [7, 8, 
9, 10, 11]. 
Таким образом, представленные данные в 
работах [1, 2, 3, 4, 5, 6] согласуются с 
направлением данного исследования авторов 
статьи. Относительно новыми результатами, 
полученными в нашем исследовании, является 
выявление опасных тенденций у подростков 
Сибири относительно преобладания нездорового 
образа жизни, нерационального питания, наличия 
вредных привычек и низкого уровня развития 
выносливости. 
Следующим этапом нашей работы 
предполагается разработка системы повышения 
ценности здорового образа жизни среди 
подростков. 
 Выводы.  
На основании проведённых исследований 
можно сделать выводы: 
1. Выявлены опасные тенденции у 
подростков Сибири относительно преобладания 
нездорового образа жизни, нерационального 
питания, наличия вредных привычек и низкого 
уровня развития выносливости. Показано, что на 
выбор подростков «курить - не курить» большое 
влияние оказывают их друзья и их семья.  
2. Курящие подростки показывают в 
процентном отношении  более низкие результаты 
в тесте на выносливость, чем не курящие. 
Подростки, профессионально занимающиеся 
спортом и курящие, хотя и показывают в 
процентном отношении  более высокие 
результаты по сравнению с «не спортсменами», но 
проигрывают в выносливости некурящим 
спортсменам. 
Конфликт интересов. Авторы статьи 
заявляют, что не существует никакого конфликта 
интересов. 
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